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Introduction
Pourquoi ce guide ?
On se souvient tous de nos années en maternelle ou au collège consistant à faire germer des graines dans du coton. On était ébahi par cette croissance prodigieuse et mystérieuse qui laissait poindre les premiers cotylédons. Puis est venu le temps d’expérimenter les graines germées, de les croquer. Les premières tentatives gustatives sont plutôt hésitantes et l’addiction vient avec le temps : on expérimente dans sa cuisine mille et une graines. Et puis, un jour, on va plus loin… On va au-delà de la plantule de quelques jours à la micropousse. Les micropousses sont merveilleuses, oui je vous le garantis ! Elles sont saines, fournissent de nombreux nutriments et vitamines et sont faciles à cultiver. Et on continue de faire pousser, jusqu’à obtenir des plantes plus complètes, des salades. Ces dernières accompagnent nos repas, qu’elles soient laitues, chicorées, endives. Et leur culture prend place dans nos jardins, nos balcons, voire nos cuisines directement ! De la jeune pousse à la forme adulte, apprenez et découvrez tout un monde gustatif !

À qui s’adresse ce guide ?
Ce livre s’adresse au débutant comme à celui qui veut en savoir plus. Dénicher la « micropousse » la plus spectaculaire pour enchanter nos palais et rendre babas vos invités, faire pousser de belles salades bien fournies. Les cultiver dans son potager régulièrement, c’est aussi faire des économies substantielles et apporter un peu votre contribution face aux enjeux écologiques. Avec un sachet de graines à 5 €, vous pouvez produire des centaines de salades à consommer au jour le jour, toute l’année. En semant, vous maîtrisez le processus de production, de récolte et de conservation du début à la fin, vous êtes certain que vos plantules n’ont pas été traitées chimiquement, et en achetant vos graines chez des spécialistes (La Ferme de Sainte Marthe, Kokopelli, Graines Baumaux…), vous vous assurez de la provenance des graines.
Nous avons regroupé dans ce guide les différentes façons de réussir vos semis à coup sûr pour vous permettre d’organiser votre calendrier de semis et de récolte plus facilement.

Comment ce guide est-il organisé ?
Il est découpé en 4 grandes parties :
	1. Une partie introductive vous présentant les techniques de culture de la salade et des jeunes pousses.

	2. Les laitues.

	3. Les chicorées.

	4. Les petites feuilles.

	5. Les autres plantes que l’on peut déguster au stade de jeunes pousses.



La salade, c’est quoi ?
Sous ce terme générique, on regroupe plusieurs plantes potagères feuillues. On y retrouve les laitues (romaine, batavia, etc.), les chicorées (endive, scaroles, etc.), les mâches, les cressons, les roquettes, entre autres.
Mais nous consommons aussi d’autres plantes « en salade », des plantes que l’on récolte tôt (au stade de jeune pousse) ou seulement les feuilles. C’est le cas pour les épinards, la moutarde, les choux, les feuilles de betterave, etc.

Une jeune pousse, c’est quoi ?
Entre la graine germée et la jeune plantule, les micropousses sont des toutes petites plantes comestibles produites à partir de semences de légumes, d’herbes ou d’autres plantes. Elles sont devenues de vraies stars auprès des chefs et des cuisiniers amateurs. Pour simplifier, ce sont les premières doubles feuilles appelées cotylédons. Il s’agit de pousses de légumes ou d’herbes récoltées de manière très précoce (selon les variétés et les saisons, de 7 à 30 jours après avoir semé les graines).
 
Presque toutes les graines maraîchères, légumineuses, fruitières ou aromatiques permettent de cultiver des micropousses, mais mieux vaut éviter celles de tomates, pommes de terre ou rhubarbe par exemple : elles sont toxiques.
[image: Image]
Le boom des jeunes pousses :
la superfood
Très à la mode aux États-Unis, leur culture n’est arrivée en France que depuis peu. La richesse en enzymes des graines en germination leur confère des propriétés exceptionnelles sur le plan nutritionnel. Les micropousses révèlent des saveurs plus prononcées et développées que celles des germinations. Elles contiennent la valeur nutritive concentrée d’une germination additionnée de la précieuse chlorophylle qui assure le maintien de la vie. Des études ont prouvé que les micropousses contiennent de 4 à 40 fois plus de vitamines, d’enzymes, de minéraux, d’antioxydants et de propriétés bénéfiques que son produit équivalent cultivé à maturité. Pour tous les types de régimes, les micropousses sont toujours recommandées. C’est ce que l’on appelle l’alimentation vivante (superaliment), qui vous aidera à maintenir un régime calorique bas (une poignée contient moins de 10 calories), mais riche en fibres et en protéines végétales. Donc, si vous souffrez d’une digestion lente, n’hésitez pas à les inclure dans votre alimentation.
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Planter des salades et des jeunes pousses
Si vous êtes débutant et que vous n’avez jamais fait pousser un légume de votre vie, commencez par les légumes-feuilles : il n’y a pas plus facile. En outre, alors que les autres légumes ont besoin de semaines ou même de mois de soins, les légumes-feuilles satisfont les plus impatients.
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